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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

ေယဘ�ယျ "စတိက်ျန်းမာေရးအစအီမံ"

(၁) စတိဖိ်စးီမ�ကိ�သတြိပ�ပါ။

စိတဖိ်စီးမ�အမျိ�းမျိ�းေသာြဖစ်ရပ်များအားြဖင့အ်စပျိ�းသည။်သင့ပ်တ ်၀နး်ကျငတ်ငွဖိ်စီးမ�ြဖစ်ေသာအ

ေ�ကာငး်အရငး်��ိြခငး်သိ�မ့ဟ�တစိ်တဖိ်စီးမ�သညသ်တမိထားမိချိနမ်�ာြဖစ်ေပါ်၍၎ငး်ကိ�တံ� ့ြပန�်ိ�ငမ်���ိမ��ိ

စစ်ေဆးပါ။

စစ်ေဆးပါ။ ဒါမျိ�းြဖစ်တတလ်ား

အလ�ပ်ထတဲငွ…် အလ�ပ်ြပငပ်တငွ.်..

ရာထ�းတိ�းြခငး်

တာဝန်၊ဝတတ်ရားေြပာငး်သာွြခငး်

အ�ကးီအက�ဲ�င့လ်ကေ်အာကင်ယသ်ားအေပါ်လငိေ်စာ်ကားမ�၊ပါဝါသံ�း၍ခိ�ငး်မ�
လ�မ�ဆကဆ်ေံရးြပဿနာ

အလ�ပ်မေတာ်တဆမ�သိ�မ့ဟ�တက်ျ�� ံးမ�ေ�ကာင့်
�ကးီမားေသာတာဝန်ယ�မ�

တစ်ဦးတညး်ေြပာငး်ေ��� ြခငး်၊ဆ�ညသံ၊ံေရွ�လျားမ�

လ�ေနမ�ပတဝ်န်းကျင�်�င့ဘ်ဝေြပာငး်လမဲ�များ

ဖျားနာမ�၊ မိသားစ�စိတဝ်မ်းကွြဲပားမ�၊ လ�များ��င့ြ်ပဿနာများ၊ မေတာ်တဆမ�များ��င့သ်ဘာဝေဘးအ��ရာယမ်ျားစသြဖင့။်မိမိတငွြ်ဖစေ်နေသာအြဖစအ်ပျက်

မိသားစ�၊အမျိ�း၊မိတေ်ဆေွသဆံ�းဖျားနာြခငး်၊

မိမိပတဝ်န်းကျငမ်�အြဖစအ်ပျက်

�ကးီမားေသာေ�ကး�မီများ၊ ေချးေငမွျား၊ 
ဝငေ်ငေွလျာန့ညး်ြခငး်
ေငေွ�ကးြပဿနာ

အချိန�်ကာြမင့စ်ာွအလ�ပ်လ�ပ်ရေသာေ�ကာင့၊် 

ဝနထ်မ်းများအေြပာငး်အလမဲျား၊ ြပဿနာများစသြဖင့်

အလ�ပ်၏အရညအ်ေသးွ��င့အ်ေရအတကွေ်ြပာငး်လမဲ�များ

ကျန်းမာေရး��င့ေ်ဘးကငး်ေရးအချကမ်ျား
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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

စိတဖိ်စီးမ�များလာေသာအခါစိတ၊်ခ��ာကိ�ယ�်�င့ေ်နစ့ဉ်လ�ပ်��ားမ�များတငွေ်အာကပ်ါေြပာငး်လမဲ�များြဖစ်

ေပါ်သည။်

စိတက်ျေရာဂါ၊အာ�ံ�စ�းစိ�
ကမ်�ေလျာက့ျြခငး်၊စိတဆ်ိ�း
လယွြ်ခငး်၊စိ�းရိမ်ြခငး်

ဆးီချိ�၊လညပ်ငး်ပ�ခံ�းများ
ေတာင့တ်ငး်၊အသက�်��ကျ
ပ်၊ဝမ်းေလ�ာ/
ချ�ပ်၊ပျိ��အန၊်ေခါငး်ကိ�က/်
မ�း၊ေမာပနး်၊စားချငစိ်တ်
ေပျာက၊်မအပ်ိ�ိ�င်

ေနာကက်ျြခငး်၊ေစာစီးစာွ
အနားယ�ြခငး်၊အရကေ်ဆး
လပ်ိတိ�းသံ�းလာြခငး်၊လ�ပ်င
နး်ခငွအ်တငွး်အမ�ားများ�ပီး
အလ�ပ်ခငွထ်ခိိ�ကလ်ာြခငး်

စိတပိ်�ငး်ဆိ�ငရ်ာ��ေထာင့် ��ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာ��ေထာင့် အမ�အကျင့ဆ်ိ�ငရ်ာ��ေထာင့မ်ျား

(၂) စတိဖိ်စးီမ�တံ� ့ြပန်ြခငး်

စတိဖိ်စးီမ�
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(၃) စတိဖိ်စးီမ�ေကာငး်စာွကိ�ငတ်ယွြ်ခငး်

စိတဖိ်စီးမ�သညအ်ရာအားလံ�းကိ�အ��ရာယြ်ဖစ်ေစသညဟ်�မဆိ�လိ�ပါ။အလယ်

အလတစိ်တဖိ်စီးမ�သညသ်င၏်စိတက်ိ�တငး်ကျပ်ေစ�ပီးသင၏်အလ�ပ်ကိ�တိ�းတ

ကေ်စ�ပီးေလလ့ာမ�စမ်ွးရညက်ိ�ြမင့မ်ားေစပါသည။်သိ�ေ့သာစိ်တလ်�ပ်��ားမ�သိ�မ့

ဟ�တတ်ငး်မာမ�အလနွြ်မင့မ်ားပါကခ��ာကိ�ယ�်�င့စိ်တသ်ညလ်ိ�ကေ်လျာညေီထွ

ြဖစ်ေအာငမ်လ�ပ်�ိ�ငပ်ါ။သငဖိ်စီးမ�အလနွမ်ျားေ�ကာငး်သငသ်ရိန�်�င့သ်င၏်စိတ်

ဖိစီးမ�များကိ�ေကာငး်စာွစီမံ�ိ�ငရ်နအ်တကွသ်င့ေ်လျာေ်သာစိတဖိ်စီးမ�ကိ�ငတ်ယွ်

သည့န်ညး်လမ်းကိ���ာေဖွေလက့ျင့ရ်နအ်လနွအ်ေရး�ကးီသည။်

အချက ်     အပနး်ေြဖနညး်ကိ���ာေဖွေလလ့ာပါ

သင�်�င့က်ိ�ကည်သီည့အ်ပနး်ေြဖနညး်ကိ�အသံ�းြပ�ြခငး်သညစိ်တဖိ်စီးေသာလ�အ့ဖဲွ�အစညး်တငွ�်�ိသည့်
က��်�ပ်တိ�အ့တကွအ်စမ်ွးထကေ်သာလကန်ကြ်ဖစ်သည။်အသက�်��ြခငး်��င့က်ိ�ယတ်ိ�ငထ်နိး်ချ�ပ်ြခငး်စ
သည့အ်ပနး်ေြဖနညး်များ��ိသည။်ထိ�ထတဲငွအ်ေ�ကာေလျာြ့ခငး်သညအ်က�ကရိိယာများ၊ေနရာအချိနမ်
လိ�အပ်သည့အ်ေကာငး်ဆံ�းနညး်တစ်ခ�ြဖစ်သည။်

အေ�ကာေလျာြ့ခငး်ဆိ�သညမ�ာ

�ကကသ်ားများကိ�ဆန ့ထ်�တြ်ခငး်သည�်ကကသ်ားများကိ�တငး်ေနမ�ကိ�ေလ�ာခ့ျေပးသည၊်ေသးွလညပ်တ်
မ�ကိ�အားေပးသည။်အေနအထားတစ်ခ�ြဖင့အ်ချိန�်ကာြမင့စ်ာွေနလ�င�်ကကသ်ားများတငး်ေစသည။်�က
ကသ်ားများသညစိ်တဖိ်စီးမ�များြခငး်��င့စိ်တဖိ်စီးမ�များြခငး်ကဲသ့ိ�ေ့သာအလ�ပ်ပမာဏ��င့ဆ်က�်ယွမ်���ိ
သည။်လ�ပ်ငနး်ခငွအ်တငွ့အ်ေ�ကာေလျာြ့ခငး်ြပ�လ�ပ်ေပးပါက၊�ကကသ်ားတငး်မာမ�ကိ�ေလျာက့ျေစ�ပီး
သင၏်ေနာကလ်�ပ်ငနး်တစ်ခ�အေပါ် ပိ�မိ�ထေိရာကစ်ာွလ�ပ်ကိ�င�်ိ�ငေ်စသည။်

အေ�ကာေလျာန့ညး်များ

1 ၁။မတ�နခ်ါပဲြဖညး်ြဖညး်ချငး်ဆန ့ထ်�တြ်ခငး်
2 ၂။အသက�်��ြခငး်မရပ်တန ့ပဲ်သဘာဝအတိ�ငး်လ�ပ်ပါ
3 ၃။10-30 စက� န ့ဆ်န ့ထ်ားပါ
4 ၄။နာကျငမ်�ခစံားရပါကဆကမ်လ�ပ်ရန်
5 ၅။ဆန ့ထ်ားေသာအပိ�ငး်အားအာ�ံ�စိ�ကထ်ားပါ။
6 ၆။ြပံ�း�ပီးလ�ပ်ေဆာငပ်ါ

စစ်ေဆးရန် စိတဖိ်စီးမ�အားေကာငး်စာွကိ�ငတ်ယွရ်နအ်ချကမ်ျား
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(၄)ခ��ကိ�ယက်ိ�ေြဖးေြဖးေလျာပ့ါ

�ိ� း��ငး်ေသာလ�ပ်��ားမ�  ပခံ�းအတငအ်ချလ�ပ်ြခငး်

ပခံ�းြမ�င့�်ပီးခဏရပ်၊ေလ����ပီးအားကိ�ေလျာခ့ျပါ။

��ပ်ိနယြ်ခငး် လညပ်ငး်

ေခါငး်ကိ�လကေ်ချာငး်ေလးေချာငး်ြဖင့�် �ပ်ိကလ
ကမ်ကိ�ဇာတေ်နရာအားဖိ�ပီး��ပ်ိေပးပါ။

�ိ�း��ငး်ေသာလ�ပ်��ားမ� လညပ်ငး်လ�ည့ြ်ခငး်

လညပ်ငး်၊ပ�ခံ�းတငွအ်ားမထည့ပဲ်၊ေြဖးေြဖးချငး်လ�ည့ေ်ပးပါ။

အေ�ကာဆန ့ထ်�တြ်ခငး် ေနာကေ်ကျာ

လက�်�စ်ဖကေ်�� �သိ�ထ့�တက်ာေနာကေ်ကျာကိ� ေ�� �သိ�အ့နညး်ငယက်�နး်ပါ။

အေ�ကာေလျာြ့ခငး် အေပါ် ပိ�ငး်တစ်ဝက်

လက�်�စ်ဖကက်ိ�စ�စညး်၍အေပါ်သိ�ဆ့န ့ထ်�တပ်ါ

အေ�ကာေလျာြ့ခငး် ခါး

ခါးကိ�ဆန ့ထ်�တ၍်ခ��ကိ�ယအ်ားေနာကသ်ိ�ေ့နာကေ်ကျာအထလိမ်ိပါ။
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(၅)စတိဖိ်စးီမ�ခံစားရပါက

အချက ်  　　　　   စိတလ်�ပ်��ားမ� သိ�မ့ဟ�တ ်တငး်မာမ�ကိ� ေဖျာကဖ်ျကရ်န်

တငး်မာမ�ေလျာခ့ျေသာလ်ညး်တစ်ရကတ်ာအဆကမ်ြပတတ်ငး်မာေန

သညဟ်�ခစံားရပါကအမ်ိသာတငွရ်ပ်�ပီးေလ���ထ�တြ်ခငး်၊ခဏတာအ

နားယ�ြခငး်များြပ�၍စိတအ်ေြပာငး်အလလဲ�ပ်ေဆာငပ်ါ။

အချက ်   အတနအ်သင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်လ�ပ်ပါ

အတနအ်သင့ေ်လက့ျင့ခ်နး်လ�ပ်ြခငး်သညစိ်တေ်ကျနပ်မ�၊ လွ

တေ်ြမာကမ်���င့လ်နး်ဆနး်မ�ကိ�ရ��ိေစသည။်အားကစားဟ�ဆိ�

လိ�ကသ်ည�်�င့�်ိ�ငြ်ခငး်�� ံးြခငး်ကိ�ေတးွတတ�်ကသ�များ��ိေသာ်

လညး်၊စိတဖိ်စီးမ�ကိ�သကသ်ာေစဖိ� ့၊ ေပျာရ်�ငြ်ခငး်ဆိ�တဲခ့စံား

ချက�်�ိဖိ�အ့ေရး�ကးီတယ။်

အချက ်    စိတဖိ်စီးမ�သကသ်ာေစရနေ်ဆးလပ်ိသိ�မ့
ဟ�တအ်ရကက်ိ�အားမကိ�းပါ��င့်

စိတဖိ်စီးမ�မ�လတွေ်ြမာကလ်ိ�သည့ဆ်��အတကွစီ်းကရက�်�င့အ်ရကက်ိ�အားကိ�းြခငး်သညေ်နာကဆ်ံ�းတွ

ငပ်မာဏတိ�းပာွးလာေစ�ပီးအချိ��ကစိ�ရပ်များတငွစ်ွဲလမ်းမ���င့စိ်

တပိ်�ငး်ဆိ�ငရ်ာ��င့�်�ပ်ပိ�ငး်ဆိ�ငရ်ာကျနး်မာေရးကိ�ထခိိ�ကေ်စ�ိ�ငသ်

ည။်စိတဖိ်စီးမ�သကသ်ာေစရနေ်ဆးလပ်ိ��င့အ်ရကက်ိ�အားကိ�းြခ

ငး်အားေ��ာငသ်င့သ်ည။်အြခားစိတဖိ်စီးမ�သကသ်ာေစရနန်ညး်

လမ်းများကိ�သံ�းရနအ်�ကြံပ�ပါသည။်
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(၆)လ�မ�ဆကဆ်ေံရး��င့အ်လ�ပ်

မနကေ်သးွပ�ေလက့ျင့ခ်နး်လ�ပ်စဉ်ကျနး်မာမ�စစ်ပါ။

အလ�ပ်ခငွတ်�ငအ်ထကေ်အာကဆ်ကဆ်ေံရးတငွြ်ပဿနာများြဖစ်တတ�်ပီးမေတာတ်ဆမ�များ��င့ေ်ဘး

အ��ရာယမ်ျားေ�ကာင့ထ်�တလ်�ပ်မ���င့အ်ရညအ်ေသးွြပဿနာများြဖစ်ေပါ်ေစသည။်လ�ပ်ငနး်ခငွမ်ေတာ်

တဆမ�များ��င့ေ်ဘးအ��ရာယမ်ျားကိ�ဖယ�်�ား�ိ�ငရ်နအ်တကွလ်�ပ်ငနး်ခငွယ်ဉ်ေကျးမ�ကိ�ေတာကပ်ေသာ၊

ေကာငး်မနွေ်သာပ�းေပါငး်ေဆာငရွ်ကမ်���င့တ်က�်ကေသာအရာများအြဖစ်ေြပာငး်လရဲနလ်ိ�အပ်သည။်

ဥပမာ ေကာငး်မနွေ်သာဆကဆ်ေံရး��ငအ်ေထာ
ကအ်ပံ့

①  ၁၊အလ�ပ်ေရာကေ်သာအခါ��တဆ်ကစ်ကားေြပာ
ပါ၊ 
အလ�ပ်ခငွသ်ိ�သ့ာွးေသာအခါ(သိ� ့)ေနရာမ�ထကွခ်ာွေသာအခါသင့်

ပတ၀်နး်ကျင�်�ိလ�များအားေြပာသာွးပါသလား။

②  ၂။အလ�ပ်တစ်ခ�ေတာငး်ဆိ�ေသာအခါသင၏်အမ
ညက်ိ�ေခါ် ြခငး်သညဝ်နခ်ခံျကြ်ဖစ်သည။်
စကားလာေြပာေသာအခါ၊အလ�ပ်ေတာငး်ဆိ�ေသာအခါများတငွ်

လိ�လိ�လားလားတ�န ့ြ်ပနပ်ါသလား

③  ၃။အက�အညရီပါကြပံ�း၍ေကျးဇ�းတငစ်ကား
ေြပာပါ။
အက�အညရီြခငး်၊ကယတ်ငြ်ခငး်များရ��ိေသာအခါြပံ�း၍ခစံားချ

ကက်ိ�ေဖာ်ြပပါ။

④  ၄။ဒ�က�ေတွ�ချိန၊်�ိ� းသားပါ။ခစံားချကမ်ျားမထား��ိ
ပါ��င့်
ဒ �က�ေရာကေ်နသည့အ်ချိနတ်ငွ ်စိတခ်စံားချကမ်ျား 

စ�ပံ�ေနပါသလား။

⑤  ၅။အစညး်အေဝးများတငွယ်ံ��ကညမ်�သညန်ား
ေထာငြ်ခငး်မ�ြဖစ်သည။် 
အစညး်အေဝး(သိ� ့)အစညး်အေဝးကဲသ့ိ�ေ့သာစကားလကဆ်ံ�

ေြပာဆိ�ေနစဉ်တငွသ်ငသ်ညအ်ြခားသ���င့�်ကားြဖတစ်ကားေြပာ

သလား။

ဥပမာ
ေပါငး်သငး်ဆကဆ်ေံရး��င့ဆ်ိ�င်
ေသာ၊ဆိ�ကအ်တငွး်ကျငး်ပသည့်
ပွဲများ

〇 လ�ပ်ငနး်တငွး်အားကစားပွဲ

〇 ဘိ�းလငပ်ွဲ

〇 ေဘစ့်ေဘာပွဲ

〇 လ�ပ်ငနး်တငွး်အခဲဒိနး်ပွဲ

〇 ဌာနတငွး်အခဲဒိနး်ပွဲ
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(၇)ကျန်းမာေရးKY

အလ�ပ်သမားတစ်ဦးချငး်စီသညမိ်မိ��င့သ်�ပ့တ၀်နး်ကျင�်�ိလ�များ၏ကျနး်မာေရးကိ�စိ�းရိမ်ရန�်�င့အ်လ�ပ်ခွ

ငေ်ဘးကငး်လံ�ြခ�ံမ���င့က်ျနး်မာေရးကိ�ေသချာေစရနအ်ေရး�ကးီသည။်ပထမဦး စာွအလ�ပ်အစတငွအ်

စညး်အေဝး၌လ�တစ်ဦးစီသညသ်�တိ�၏့ကျနး်မာေရးအေြခအေနကိ�စစ်ေဆး�ပီး၎ငး်ကိ�တငြ်ပသင့သ်ည။်

အကယ၍်သင့ပ်တ၀်နး်ကျငတ်ငွမ်ကျနး်မာသ�များ��ိပါ�ပီးလိ�အပ်ပါကေမးခနွး်ထ�တပ်ါ။

ဥပမာ ကျနး်မာေရးအချက ်(၁၀) ခ�

① ၁။ ေခါငး်ကိ�ကြ်ခငး်

②  ၂။မ�းေဝြခငး်၊လညြ်ခငး်၊နားေလထကွြ်ခငး်

③  ၃။ေြခလကတ်�နြ်ခငး်�ကကသ်ားများနာကျင်

ကိ�ကခ်ြဲခငး်

④  ၄။ဗိ�ကန်ာြခငး်၊ဝမ်းပျကဝ်မ်းေလ�ာြဖစ်ြခငး်

⑤  ၅။အစာအပ်ိြပဿနာ၊အစာအမ်ိနာြခငး်၊အန်

ြခငး်

⑥ ၆။အဖျား��ိြခငး်

⑦  ၇။��လံ�းမေကာငး်ြခငး်၊��လံ�းတ�နြ်ခငး်��လံ�းခ�န်

မမ�နြ်ခငး်

⑧ ၈။ေသးွထကွသ်ယံိ�ြဖစ်ြခငး်

⑨ ၉။��ာေစးေချာငး်ဆိ�း၊ေချ ြခငး်

⑩ ပျငး်ရိအပ်ိငိ�ကြ်ခငး်

အြခား(ပ�ဂ�လကိလက�ဏာ)

ဥပမာ သင့ပ်တ၀်နး်ကျင�်�ိလ�များ၏ကျနး်မာေရး
ကိ�ေလလ့ာြခငး် ၅ ခ�

① ၁။ ကိ�ယဟ်နအ်ေနအထား

မတေ်နလား၊�ွတေ်နလား

② ၂။ လ�ပ်��ားမ�

�ငမ်ိသကေ်နြခငး်၊ဂနာမ�ငမ်ိြဖစ်ြခငး်

③ ၃။မျက�်�ာ၊မျက�်�ာထား

မ�နရီ်ေနသလား၊တက�်ကေလသလား

④ ၄။မျကလ်ံ�း

��ငး်လငး်ေနသလား။နေီနသလား။

⑤ ၅။စကားေြပာ

စိတလ်�ပ်��ားေနသလား၊အသကံျယစ်ာွေြပာ

ေနသလား

လိ�အပ်ပါကအဖျားတိ�ငး်ြခငး်၊ေသးွခ�န�်�နး်တိ�ငး်

ြခငး်အသက�်�စစ်ေဆးြခငး်

(ကိ�ယလ်ကမ်လ�ပ်��ားခင�်�င့လ်�ပ်��ားအ�ပီး)
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Kokoronomimi အလ�ပ်သမားများ၏စတိပိ်�ငး်ဆိ�ငရ်ာကျန်းမာေရး/ ေပါတယလ်ဆ်ိ�က်

2020.3

Support working persons and those who support working persons

Information transmission web site 
specialed for mental health measures 

at a workplace

consulting service/ 
specialized agency

e-learning, 
education/training

case studies/videos/
questions & answers

self-check (stress/degree of fatigue 
accumulation) business site initiatives/tools 

for workplace improvement

Family
One who has 
subordinates

supporters
employees

employers

Do you or anyone around you have such problems?

Some employees 
are off  work due 
to a mental 
health problem.

I want to be 
consulted by 
someone of my 
mental problem

I want to know 
the mental health 
measures in my 
workplace.

For working persons
Telephone consultation 
of “Ears of the Heart”

Monday-Tuesday  17:00 - 22:00
Wednesday-Friday 10:00 - 16:00
(Except weekend, Christmas holiday season)

For working persons
Email consultation of 
“Ears of the Heart”

“Ears of the Heart” Search

Available 24 hours, will reply within a week
https://kokoro.mhlw.go.jp/mail.soudan/


